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CAPITULO |
MARCO CONTEXTUAL DE LA INVESTIGACION

1. MARCO CONTEXTUAL DE LA INVESTIGACION

1.1 OBJETO DE LA INVESTIGACION

LA RESISTENCIA MUSCULAR EN EL ADULTO MAYOR DEL GRUPO
AMIGOS DE LOS ANOS DORADOS

UBICACION Y CONTEXTUALIZACION DE LA PROBLEMATICA

En la provincia de pichincha canton Rumifiahui se encuentra ubicado el
coliseo de Sangolqui lugar donde el grupo amigos de los afios dorados
se reunen a realizar actividades fisicas y recreativas el mismo que tiene
sus origenes con el agrupamiento de cuatro personas de afines comunes
gue se reunian para utilizar su tiempo libre en actividades que beneficien
su salud buscando bienestar personal, con el transcurrir del tiempo, este
grupo fue creciendo hasta hoy en dia formando un grupo de
aproximadamente sesenta personas, auspiciadas por el IESS quien
otorga una remuneracion a una integrante de los adultos quien sirve como
guia monitora para realizar diversas actividades, que con la coordinacion
con la Escuela Politécnica del Ejercito, se a logrado la interaccion de los
estudiante de la carrera de Ciencias de la Actividad Fisica Deportes y
Recreacion para que realicen sus practicas con este personal a la vez que
estan ofreciendo sus servicios como guias de actividad fisica y recreativa,
realizadas los dias jueves y viernes a las ocho de la mafiana como parte

de la asignatura de actividad fisica en el adulto mayor.




SITUACION PROBLEMATICA

Para la presente propuesta de aplicacién para el personal de adultos
mayores se toma como referencia al grupo de amigos de los afios
dorados, este a su vez busca el mejoramiento de la resistencia muscular,
mediante la préctica de actividades fisicas en el medio acuatico que
desarrollara este grupo considerando que ellos no cuentan un programa
establecido ni actividades planificadas que busquen objetivos especificos
de mejoramiento en sus capacidades aplicables a las actividades béasicas
de la vida diaria.

A continuacion damos a conocer las diferentes causas que originan este

problema:

e EIl adulto mayor no tiene definido el tipo de trabajo o la actividad
gue realiza todos los dias.

e No se encuentra definido las actividades que cada uno de ellos
cumple dentro del grupo de amigos de los afios dorados.

e Los ejercicios que ellos realizan deben estar programados de
acuerdo a la edad y a las condiciones de salud que se encuentren.

e EIl tiempo libre con el que ellos cuentan no esta bien orientado a
actividades que beneficien 6ptimamente su calidad de vida.

e La resistencia muscular no tiene un trabajo definido siendo esta de

gran importancia para las actividades basicas de la vida diaria.

PROBLEMA DE LA INVESTIGACION

¢La actividad fisica en el medio acuatico incide en la resistencia muscular

de los adultos mayores del grupo de los amigos de los afios dorados?



1.5 SUBPROBLEMAS DE LA INVESTIGACION

e EIl personal de adultos mayores no tienen establecido un plan de
actividades fisicas acorde a sus edades y condicion fisica.

e Las actividades en el medio acuatico no son tomadas en cuenta
para la preparacion del plan de ejercicios que ellos realizan

e Las actividades acudticas son realizadas esporadicamente con
poca frecuencia.

e Las actividades de los adultos mayores se caracterizan por ser
monaotonas, por lo que necesitan de actividades distintas para crear
en ellos habitos deportivos y de salud fisica.

e En las actividades basicas de la vida diaria el adulto mayor
necesita de ciertas capacidades, entre estas la resistencia
muscular para realizar sus actividades normales sin perjudicar su

salud y disminuyendo el esfuerzo fisico innecesario.

1.6 DELIMITACION DE LA INVESTIGACION
1.6.1 DELIMITACION TENPORAL DE LA INVESTIGACION

La presente investigacion se desarrollara con el grupo de amigos de los

anos dorados
1.6.2 DELIMITACION ESPACIAL DE LA INVESTIGACION

El personal de adultos mayores acantonados en la provincia de pichincha
canton Rumifiahui, se reunen en el coliseo de sangolqui lugar donde

realizan la actividad fisica.



1.6.3 DELIMITACION DE LAS UNIDADES DE OBSERVACION DE LA
INVESTIGACION

18 ADULTOS MAYORES
11 MUJERES

7 HOMBRES

1.7 JUSTIFICACION

La actividad fisica es una llamada de accién para la promocion de la
Salud que abarca no solamente la salud fisica, sino que implica un
incremento general de bienestar, ayudando a prevenir una amplia gama

de enfermedades

Una Optima condicion fisica hace posible un modo de vida mas

satisfactorio y vivido con mas intensidad

La resistencia muscular esta relacionada con la salud fisica,
principalmente para el adulto mayor puesto que la incapacidad para
mantener una tarea fisicamente demandante es uno de los sintomas de

padecer ciertas enfermedades.

En nuestra sociedad el adulto mayor no cuenta con programas de
actividad fisica en diferentes disciplinas, talleres ocupacionales,
culturales, no cuenta con programas recreativos acuaticos como

alternativa en la actividad fisica.

El estado ecuatoriano ha respaldado a través de Instituciones
gubernamentales ciertos programas que dan cobertura a determinados
grupos de adulto mayor pero el factor desequilbrante es que a pesar de
existir programas de actividad fisica no tienen una buena planificacién y
mas aun no son asesoradas por profesionales en el area puesto que en
las universidades no ofertan con profesionales en ésta area lo que no

permite dar la importancia debida a este grupo humano.



En los ultimos tiempos, los estudios sobre las actividades recreativas en
el adulto mayor han alcanzado una notable expansion en el mundo
desarrollandose nuevos modelos y proyectos recreativos encaminados a

mejorar la calidad de vida y desarrollo integral de la comunidad.

Las actividades en el medio acuatico, son herramientas favorables para el
mejor aprendizaje del ser humano sobre todo porque cuenta con una
gama de actividades que favorece la interrelacién e interaccion del ser

humano.

Y puesto que la infraestructura es inadecuada porque no existen los
medios adecuados que prestan la debida seguridad para los usuarios en
el desenvolvimiento de las actividades practicas, ludicas, etc. Corriendo el
riesgo de sufrir cualquier tipo de lesion leve o grave que afecte la
integridad fisica.

Determinados profesionales de la actividad fisica nos hemos visto en la
obligacion de adaptar medios para la realizacion de las actividades, es por
ello que el medio acuatico podra disminuir en un porcentaje significativo
estos riesgos, tomando en consideracion que el medio acuatico disminuye
el 60% del peso esquelético, lo que hara el medio idoneo para la
realizacion de actividades ludicas favoreciendo eficazmente la
asequibilidad e interaccidn de grupos aislados, fortaleciendo los
propoésitos de la actividad fisica en el mantenimiento de las capacidades
basicas del adulto mayor, ademas las actividades acuaticas mejoran y
mantienen la capacidad cardio-respiratoria y a la vez el sistema neuro-
muscular ayuda a prevenir y mejorar problemas posturales, mejora la
amplitud de movimiento y es un buen relajante para todos los musculos

en especial los de la espalda.

La necesidad de hacer extensivo este programa a esta numerosa
poblacién tomando en cuenta la importancia de atacar a potenciales
enfermedades latentes como son: la obesidad, sedentarismo, stress entre

otras. La importancia que tiene este proyecto radica en la responsabilidad
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como profesionales de la actividad fisica en propiciar habitos de
mejoramiento de la salud a través de proyectos dirigidos a diferentes
grupos humanos quienes se beneficiaran y participaran promoviendo una

mejor calidad de vida para todos.

1.8 CAMBIOS ESPERADOS EN LA INVESTIGACION

e Creacion de un plan alternativo de actividad fisica en el medio
acuatico

e Ayudar con el mejoramiento de la resistencia muscular del grupo
de amigos de los afios dorados.

e Lograr que la resistencia muscular mejorada en el adulto mayor
sirva para el desarrollo normal de las actividades basicas de su

vida diaria

1.9 OBJETIVOS.
1.9.1 OBJETIVO GENERAL

e Disefiar y aplicar un programa de actividades fisicas en el medio
acuatico para el desarrollo de la resistencia muscular del adulto

mayor del grupo de amigos de los afios dorados.

1.9.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS.

e Evaluar la resistencia muscular del adulto mayor del grupo de
amigos de los afios dorados.

e Disefiar Aplicar el programa de actividades fisicas en el medio
acuatico.

e Analizar y comparar los resultados del pre-test y post-test.
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO DE LA INVESTIGACION
2.- MARCO TEORICO DE LA INVESTIGACION
2.1.- Seleccion de la alternativa tedrica

Para la presente investigacion se tomo en consideracion las siguientes
citas bibliogréaficas

e INTERNET

e FOLLETOS

e ARTICULOS RELACIONADOS

o BIBLIOGRAFIA ESPECIALIZADA

2.2.- Esquema categorial de anédlisis

Actividad fisica en el
Medio acuatico

==
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2.3.- Conceptualizacion del marco teérico
ACTIVIDAD FISICA Y ADULTO MAYOR

El hombre, a lo largo de toda su historia ha estado obsesionado, a la vez
que ha mantenido un pulso con la naturaleza, por encontrar la méagica
pocima de la eternidad. Pero la realidad no es otra que todo lo que
empieza tiene un fin. La madre naturaleza ha creado los mecanismos
necesarios para que la vida en la tierra vaya siempre renovandose y

evolucionando, aunque no sepamos hacia donde.

El envejecimiento, un proceso méas dentro de la carrera de la vida de los
seres vivos. Se estan haciendo numerosos descubrimientos relacionados
con las causas que lo provocan, son varias las teorias que se mueven en
torno a tan misterioso proceso de deterioro de la vida. Todas en su mayor
parte fundamentadas y aprobadas, pero ninguna llega al fondo de la
cuestion, o quiza no hay fondo, simplemente hay que aceptarlo tal como

es.

El envejecimiento conlleva una serie de cambios a nivel cardiovascular,
respiratorio, metabdlico, musculo esquelético, motriz, etc... que reducen la
capacidad de esfuerzo y resistencia al estrés fisico de los mayores,
reduciéndose asi mismo su autonomia y calidad de vida y su habilidad y

capacidad de aprendizaje motriz.

La actividad fisica se reduce con la edad y constituye un indicador de
salud. La reduccion del repertorio motor, junto a la lentitud de los reflejos y
descenso del tono muscular en reposo, entre otros factores, provocan
descoordinacién y torpeza motriz. La inmovilidad e inactividad es el mejor
agravante del envejecimiento y la incapacidad de tal forma que, lo que

deja de realizarse, fruto del envejecimiento pronto sera imposible realizar.

En la siguiente grafica se muestra la perdida funcional con la edad:
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Grafica 1. Representacion de la pérdida de capacidad funcional a lo largo
del ciclo vital. El nivel de maxima funcionalidad alcanzado en etapas
tempranas, y la edad cronolégica a la que se alcanza, determina
respectivamente la capacidad funcional en la vejez, y su velocidad de

pérdida. (Bernis)

El ejercicio fisico tiene una incidencia especifica sobre los sistemas que
acusan la involucion retrasando la misma de forma considerable,
previniendo enfermedades y contribuyendo a mantener la independencia

motora y sus beneficios sociales, afectivos y econémicos.

La promocion de actividad fisica en los adultos mayores es indispensable
para disminuir los efectos del envejecimiento y preservar la capacidad
funcional del anciano. Existen varios tipos de actividades que pueden y
deben ser promovidos en esta edad. Algunos de ellos son: a. Actividades
Aerobicas: es recomendada la realizacion de actividades de bajo impacto
como la caminada, el ciclismo o pedaliar en la bicicleta, la natacion, la
hidrogimnasia, subir escaleras, bailar, yoga, tai chi chuan y gimnasia
aerobica de bajo impacto. Estas actividades son preferibles a las llamadas

de alto impacto, como trotar, correr, o practicar deportes con saltos, como
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el volibol o basquetbol y gimnasia aerdbica de alta impacto, que tienen
grande prevalencia de lesiones en esta época de la vida.

b. Entrenamiento de la Fuerza Muscular: un aspecto fundamental del
programa de ejercicio es el fortalecimiento de la musculatura buscando
aumentar la masa muscular y la fuerza muscular; evitando asi una de las
principales causas de incapacidad y de caidas. Ademas la masa muscular
es el principal estimulo para aumentar la densidad 6sea. En un trabajo
clasico realizado en individuos de 86-96 anos que participaron de un
programa de entrenamiento de 8 semanas (3 veces/semana) para
fortalecer la musculatura de los miembros inferiores mostro mejora de
174% en la fuerza y 48% en la velocidad de andar. Sin embargo, 4
semanas de suspension del entrenamiento provocaron una disminucion
de 32% en la fuerza (FIATARONE e col. 1990). Continuando en esta linea
de investigacion varios trabajos cientificos han sido realizados en
CELAFISCS en los ultimos afios (RASO e col. 1996,1997,1998). RASO et
al. 1996 propusieron tres protocolos distintos de ejercicios fisicos
(entrenamiento de fuerza muscular, aerdbico y una asociacion del
entrenamiento de fuerza muscular y el aerébico) para verificar los efectos
sobre el peso, la adiposidad y el indice de masa corporal en mujeres
saludables de 55 a 80 anos de edad durante 4 semanas. A pesar de
verificar que el corto periodo de tiempo no fue suficiente para promover
alteraciones significativas en las variables antropométricas, fue observado
qgue el grupo que realiz6 ejercicios de fuerza muscular, disminuyo la
adiposidad corporal 9,3%, mientras que los otros grupos no alteraron los
valores. Varios estudios cientificos han procurado verificar los efectos de
programas de entrenamiento de fuerza muscular sobre la fuerza muscular
y otras variables en personas ancianas. Estos estudios encontraron
mayores aumentos en la fuerza muscular de miembros inferiores que de
los superiores variando de 9% a 227%. Las evidencias sugieren que el
entrenamiento de la fuerza muscular puede alterar los efectos negativos
de la edad sobre el sistema neuromuscular reduciendo la sarcopenia y

ejerciendo mayor impacto en los miembros inferiores que son los que mas
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comprometen la realizacion de actividades diarias de los ancianos.
Recientemente EVANS (1999) encontr6, en una poblacion de 100
ancianos hospitalizados en casas de ancianos, un aumento significante
en la fuerza muscular, capacidad funcional y actividad fisica espontanea
después de un programa de entrenamiento de la fuerza muscular de alta
intensidad. En la experiencia del autor con grandes grupos de personas
(8.000) un cuestionario simplificado ayuda a detectar los casos de riesgo
y con esto no se hace necesaria una evaluacibn medica para cada
individuo para participar de programas de intensidad moderada. Se sabe
también que el entrenamiento de resistencia muscular aumenta el
metabolismo de reposo, aumenta el gasto calérico, la masa libre de grasa
(FIATARONE, 1998) mejora la tolerancia a la glucosa y mejorando la
densidad 6sea, masa muscular, fuerza, equilibrio y el nivel total de
actividad fisica del individuo, disminuye el riesgo de fracturas por
osteoporosis en mujeres pést-menopausicas. Cualquier tipo de paciente
puede participar de un programa de entrenamiento de la fuerza, inclusive
pacientes con hipertension arterial, artritis reumatoide o osteoartritis. Para
pacientes con hipertension es sugerida la realizacion de un test de
levantamiento de peso realizando 3 sets de 8 repeticiones a 80% de 1RM
monitorizando ECG y la presion arterial. Los musculos que deben ser
trabajados son aquellos que son utilizados en las actividades diarias y
cada repeticibn debe ser realizada despacio con 2-3 segundos para
levantar el peso y 4-6 segundos para bajarlo. El entrenamiento de alta
intensidad es el que ha mostrado cambios importantes y es considerado
como la carga que puede ser levantada 8-12 veces. Deben ser realizados
aumentos de carga a cada 2-3 semanas (ya que se observa aumento de
10-15% en la fuerza por semana en las primeras 8 semanas de
programa) y la frecuencia de dos dias por semana ya muestra ser
benéfica. La orientacion mas importante para evitar aumentos de presion
arterial es inspirar antes de levantar el peso, expirar cuando esta siendo
levantado e inspirar cuando se baja el peso. De acuerdo con
FEIGENBAUM y POLLOCK (1999) el uso de maquinas es preferible al
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uso de pesos libres en el anciano pues son mas seguras, evitan lesiones,
permiten incrementos bajos de peso, protegen la columna vertebral y
evitan la maniobra de valsalva. Entrenamiento de fuerza muscular y masa
Osea: Existen cada vez mas estudios cientificos realizados recientemente
mostrando los efectos de la actividad fisica y del entrenamiento de fuerza
muscular en la densidad 6sea (DOCK et al., 1998;LEWIS e col. 1998;
NICHOLS et al. 1998). Los efectos del ejercicio sobre la densidad 6sea,
son mas importantes en las regiones corporales que tienen una mayor
cantidad de hueso trabecular, localizado especialmente en los cuerpos
vertebrales, (MATSUDO & MATSUDO, 1991) mientras que los resultados
en el hueso cortical, necesitan periodos mayores de entrenamiento de
fuerza muscular (superior a dos afos). Algunos trabajos han mostrado
aumento de 2,0% en la densidad mineral 0sea de la columna lumbar y
3,8% en el contenido mineral 6seo del fémur en hombres que realizaron
entrenamiento de fuerza muscular durante 16 semanas. Otros resultados
muestran que una caminada diaria de cerca de 20 minutos durante un
afo aumentaron 2% la densidad 6sea de 38 mujeres en la poés-
menopausia. Datos no conclusivos de FIATARONE et al. (1990),
hipotetizan que el entrenamiento de fuerza muscular de alta intensidad
(80% de 1RM) realizado tres veces por semana durante 1 afio, promueve
un aumento de 2 gramos en el contenido total de mineral 6seo mientras
gue las personas que permanecen inactivas reducen cerca de 33 gramas
el tejido 6seo en el mismo intervalo de tiempo. Los beneficios de estos
resultados para el anciano son indiscutibles, porque la carga mecanica
provocada por el entrenamiento fisico genera un efecto pizoelectrico en el
hueso, generando mayor actividad osteoblastica y aumentando la
formacion 6sea por el aumento en la sintesis de proteinas y de DNA
(MATSUDO e MATSUDO, 1991). De acuerdo con una revision realizada
por LAYNE y NELSON (1999) los estudios cientificos realizados hasta el
momento indican que el entrenamiento de la fuerza muscular esta
asociado positivamente con una alta densidad mineral ésea en jovenes y

ancianos, siendo que el efecto es localizado y especifico a los locales que
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estan siendo estimulados. A pesar del ejercicio aerébico ser importante
para la masa 0sea el entrenamiento de resistencia parece tener un
impacto mucho mayor. De esta manera este tipo de entrenamiento es
importante para aumentar el pico de masa 0sea en las mujeres pre-
menopausicas, para mantener o aumentar masa 0sea en las pos-
menopausicas y para ayudar al anciano fragil a preservar la masa 6sea,
aumentar masa y fuerza muscular, la agilidad y el equilibrio variables
fundamentales para la manutencion de la capacidad funcional del

anciano.

Hidrogimnasia. Las principales ventajas de este tipo de actividad en
relacion a los ejercicios realizados fuera del agua son : - disminucion de
las fuerzas gravitacionales - disminucion del stress mecanico del sistema
musculo-esquelético - facilidad para la termoregulacion - efecto

natriuretico y diurético

Por estas razones los principales usos de la hidrogimnasia Y

actividades en el medio acuatico son:
1. Limitacion de la movilidad articular

2. Dificultad en sustentar el peso corporal
3. Rehabilitacion de lesiones

4. Enfermedad renal o hepatica

5. Dolor lumbar

6. Osteoporosis

Las variables que deben ser priorizadas para prescribir actividad fisica en
la tercera edad para mantener la independencia funcional del individuo
son en orden de importancia (MAZZEO et al. 1998): 1- Fuerza muscular;
2- Equilibrio; 3- Potencia Aerdbica; 4- Movimientos corporales totales;
Una actividad recientemente promovida entre los ancianos es la practica

de Tai Chi Chuan que tiene efectos benéficos mejorando la fuerza
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muscular, flexibilidad, equilibrio, velocidad de andar y en la potencia
aerdbica (YAN,1998) . Pero de la misma forma en que es importante
trabajar la fuerza y el condicionamiento cardiovascular del anciano, es
fundamental estimular la adopcién de un estilo de vida activo. Son estas
las tendencias internacionales y la propuesta de la OMS para promover
un Envejecimiento Activo. Por esta razén Sao Paulo lanzé un programa
de promocién de salud mediante un estilo de vida activo llamado “Agita
S&o Paulo” que estimula a los adultos mayores a realizar actividades
fisicas de intensidad moderada, por lo menos 30 minutos al dia, la mayor
parte de los dias de la semana, de preferencia todos, de forma continua o

acumulada.

EFECTOS BENEFICOS DE LA ACTIVIDAD FISICA EN LA TERCERA
EDAD

Los principales efectos del ejercicio y la actividad fisica en la tercera edad
pueden ser resumidos en (MATSUDO,1997):

I. Efectos antropométricos y neuromusculares: control del peso
corporal, disminucién de la grasa corporal, aumento de la masa
muscular, aumento de la masa magra, aumento de la fuerza
muscular, aumento de la densidad Osea, fortalecimiento del

tejido conectivo, aumento de la flexibilidad

Il. . Efectos metabdlicos: aumento del volumen sistélico, disminucion
de la frecuencia cardiaca en reposo y en el trabajo submaximo,
aumento de la potencia aerobica (VO2max: 10-30%), aumento
de la ventilacion pulmonar, disminucién de la presion arterial,
mejora del perfil lipidico, mejora de la sensibilidad a la insulina,

aumento de la taza metabdlica de reposo,

lll. Efectos psicologicos: mejora del auto-concepto, mejora de la auto-
estima, mejora de la imagen corporal, disminucién del stress,

ansiedad, tensibn muscular e insomnio, disminuciéon del
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consumo de medicamentos y mejora de las funciones cognitivas

y socializacion.

IV. Los principales beneficios del entrenamiento de la fuerza muscular

en la tercera edad son:
- Mejora de la velocidad de andar
- Mejora del equilibrio
- Aumento del nivel de actividad fisica espontanea
- Mejora de la auto-eficacia
- Contribucion en la manutencion y/o aumento de la densidad 6sea

- Ayuda en el control de Diabetes, Artritis, Enfermedades cardiovasculares
- Mejora de la ingestion dietética

- Disminucion de la depresiéon El ejercicio y la actividad fisica también

contribuyen en la prevencion de las caidas por diferentes mecanismos
(SPIRDUSO 1995):

1- Fortalece los musculos de las piernas y columna
2- Mejora los reflejos;

3- Mejora la sinergia motora de las reacciones posturales; 4- Mejora la

velocidad de andar;

5- Incrementa la flexibilidad;

6- Mantiene el peso corporal,

7- Mejora la movilidad articular;

8- Disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Ademéas de los beneficios fisiolégicos de la actividad fisica en el
organismo las evidencias cientificas muestran que existen alteraciones en

las funciones cognitivas de los individuos que realizan actividad fisica
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regular (SPIRDUSO, 1995). Estas evidencias sugieren que el proceso
cognitivo es mas rapido e mas eficiente en individuos fisicamente activos
por mecanismos directos: mejora de la circulacién cerebral, alteracion en
la sintesis y degradacion de neurotransmisores ; y mecanismos indirectos
como: disminucién de la presién arterial, disminucion de los niveles de
LDL en el plasma, disminucién de los niveles de triglicéridos e inhibicion
de la agregacion plaquetaria.

LA RESISTENCIA MUSCULAR EN EL ADULTO MAYOR

Es el mantenimiento de un numero sucesivo de tensiones de grupos
musculares para ejercer una fuerza muscular, que se realizan en un gran

periodo de tiempo (Larson y Michelman, 1973).

La fuerza muscular es necesaria para realizar actividades de la vida diaria
con las menores molestias y riesgo de lesiones. La edad, sobre todo a
partir de la 22 mitad de nuestra vida, y la falta de ejercicio fisico también
actuan de forma conjunta para reducir la fuerza y masa muscular. Incluso
aquellos individuos mas fuertes, de forma lenta e imperceptible pueden
llegar a encontrarse demasiado débiles para realizar las tareas mas
rutinarias en las ultimas décadas de su vida. El esfuerzo por desarrollar y
mantener la fuerza muscular en el presente, se vera recompensado al
asegurar la posibilidad de vivir de forma independiente y normal en el

futuro.
El entrenamiento de la fuerza aumenta ademas:

La densidad mineral 6sea, la masa magra, la fuerza de los tejidos

conectivos.

Aunque el aumento en la capacidad aerobica ya lleva consigo un cierto
incremento en la fuerza, este es pequefio, sobre todo en la parte superior
del cuerpo. Por ello es necesario realizar actividades que desarrollen esta
capacidad de forma especifica al menos 3 veces por semana. Por lo

general, para aumentar la masa muscular es preciso realizar actividades
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contra resistencia o levantar pesos. Para trabajar los principales grupos
musculares (piernas, brazos, abdomen, parte superior del cuerpo) es

conveniente elegir ejercicios diferentes.

La fuerza “es el agente capaz de producir variaciones en el estado de los
cuerpos”. Asi por ejemplo la fuerza nos permite desplazar el cuerpo de un
lugar a otro, dependiendo principalmente del desarrollo del sistema
osteomuscular (Torres J., 1992).

El concepto de fuerza se define generalmente como la capacidad de
vencer una resistencia exterior, por medio de un esfuerzo muscular.
Autores como M. Mosston M. (1978) la definen “capacidad para vencer
una resistencia externa, por medio de un esfuerzo muscular”. V.V.
Kusnetsov V.V (1984) la define como “capacidad de vencer una
resistencia y operar frente a ella”. Cabe senalar que no solo existe la
fuerza dindmica (vencer una resistencia), sino que también existen otras
connotaciones de la misma, como hacer presion o aguantar una masa,
pero en el texto no se tendran en cuenta, dado que el objetivo centra su

mirada en la fuerza dinamica (vencer una resistencia).

Teniendo claro el concepto de fuerza, es importante anotar qué beneficio
le brinda al adulto mayor. Es sabido la fuerza disminuye con la edad
debido a:

La disminuciéon de la masa muscular, causando alteraciones en la

posibilidad de que el misculo genere tension.

La disminucion de las fibras musculares, dandose una mayor reduccion
del tamafio de las fibras FT (fibras de contracciéon rapida) que las fibras

ST (contraccion lenta) con el paso de los afos.

Algunos autores en sus investigaciones reflejan esta pérdida segun la

edad, para ello se muestra la siguiente tabla:
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Autor Edad Reduccion (%) | Reduccion (%)

ST FT
Tomonaga (1977) 60-90 7 25
Larsson et al. (1978) 22-65 I 25
Scelsi et al. (1980) 65-89 7 24
Essén y Borges (1986) | 20-70 H 15 19
Essény Borges (1986) | 20-70 M 25 45
Lexell et al. (1988) 15-83 I 29
Lexell y Taylor (1991) 19-86 6 35

Tabla tomada de Garcia Manso, Juan Manuel. La fuerza fundamentacion,

valoracion y entrenamiento.

Ahora bien, la pregunta en este punto de analisis es ¢cuales son
entonces los beneficios del entrenamiento de la fuerza en el en edades
avanzadas? Al igual que ocurre con otras capacidades condicionales, la
fuerza se ve beneficiada por la practica de la actividad fisica; dando como
resultado un mejor desempefio en las actividades cotidianas (levantar,
empujar y sostener pesos), sostener posiciones prolongadas. Al mismo
tiempo que ayuda a la composicion corporal, perfil lipidico, captacion de la

glucosa, resistencia muscular, resistencia cardiovascular.

Asi por ejemplo Ishii y sus colaboradores (1998) “demostraron mejoras
significativas en los consumos de glucosa en reposo en diabéticos tipo 1y
tipo 2, después de 4 a 6 semanas de entrenamiento de fuerza”. Al igual
gue Rice y sus colaboradores (1999) “encontraron que las reducciones en
los tejidos adiposos subcutdneos y visceral estaba relacionado con
mejoras en el metabolismo de la glucosa, sugiriendo que la obesidad
abdominal juega un importante papel en el desarrollo de anormalidades
en el metabolismo de la glucosa”. Siendo entonces el trabajo de la fuerza

también efectivo en el tratamiento de la obesidad.
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Por otra parte, para lograr conseguir todos estos beneficios debemos
tener en cuenta, métodos de entrenamiento a utilizar y, mas con edades
avanzadas. La forma mas correcta para comenzar un trabajo de fuerza
con un grupo de adulto mayor especialmente en el ciclo de la vejez, es
partir desde una prescripcion del ejercicio para asi tener un referente
importante a la hora de la programacién del entrenamiento; en la
prescripcion se tiene en cuenta segun Garcia Manso (1999) “elaboracion
de un cuestionario de salud, evaluacion del nivel de condicién fisica,
eleccion de los ejercicios, determinaciéon de las cargas de trabajo,

planificacion del entrenamiento.

Pasado todo lo anterior, se procede a realizar la programacion del
entrenamiento de la fuerza, teniendo en cuenta las metodologias

pertinentes para el desarrollo de la misma.

Para ello lo primero que se debe hacer es comenzar por el entrenamiento
general de la fuerza, la cual segun Manfred Groseer en el libro
entrenamiento de la fuerza dice, “la finalidad del entrenamiento general de
la fuerza es una potenciacion genérica y global de la musculatura de
piernas, tronco, cintura escapular y brazos”. El objetivo es pues

acondicionar fisicamente a la persona, a través de un
BENEFICIOS DE LAS ACTIVIDADES ACUATICAS
1-Beneficios en el Desarrollo Organico

» Mejora en la Circulacion Sanguinea

* Mejora las Funciones Cardiacas « Aumento de la Resistencia
2-Beneficios en el Desarrollo Muscular

* Participacion de Grandes Grupos Musculares

* Tonificacion Muscular * Relajacion Muscular

» Mejora en la Movilidad Articular
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* Aumento de la Fuerza « Aumento de la Flexibilidad

* Aumento de la Velocidad

3-Beneficios en el Desarrollo de la Coordinacion Motriz
» Coordinacion de Movimientos

* Relajacion

» Adquisicién de Nuevas Experiencias de movimientos

* Mejora y desarrolla las Capacidades Coordinativas como son el ritmo,
lateralidad, etc.

4-Beneficios en la Postura

* Fortalecimiento Muscular del area de la Columna Vertebral
* Descarga de la Columna Vertebral

* Relajacion

Toda persona debe tener oportunidad de participar en actividades fisicas
acuaticas independientemente de su edad, limitaciones socio economicas
y o fisicas. Hoy a cambiado la forma de pensar ya no se asocia al adulto
mayor como sSinénimo de vejez sin0O que Se asocia como persona
comprometida con la actividad fisica, hoy con facilidad se puede apreciar

adultos mayores realizando caminatas, aerobic, o natacion, etc.

Todas las actividades que realicen nuestros adultos mayores redundaran
en la mejora de la calidad de vida, dependiendo al grado de sus
posibilidades fisicas. Esta demas decir que dentro de todas la actividades
fisicas, la natacidon o las actividades acuaticas coadyuvan a promocionar
la salud para llegar a tener un grado mas vigoroso en la vejez como
también prevenir enfermedades que invaliden o traigan posibles
secuelas, o adaptando al paciente a ellas si es que aparecen, pero la idea

es producirlas en lo que sea posible. Es de todo conocido que el
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envejecimiento es un proceso natural, es simplemente una etapa mas de
la vida, pero esa etapa consideramos que hay que vivirla con calidad.
Esta calidad del envejecimiento se centra en mantener una vejez digna y

poder vivir de forma auténoma el mayor tiempo de su vida.

Esto nos lleva a plantearnos alternativas para este grupo de personas,
gue en principio tienen mucho tiempo libre después de la jubilacion y que
en ciertas ocasiones lo que hacen es parar la actividad completamente y
sumirse a una inactividad que le llevara a situaciones de deterioro tanto

fisico como psiquico.

Para la mayoria de personas mayores, el medio acuético es
practicamente desconocido ya que en su juventud tuvieron poco contacto
con el agua .La practica de la natacion, asi como de otros deportes,
estaba reservado a una minoria, en la actualidad estas personas tienen la
oportunidad de participar en programas de actividades acuaticas y
disfrutar de algo que en su juventud no tuvieron la oportunidad. El
presente proyecto los contempla y les brinda un espacio en su vida

cotidiana.

Por tanto es facil adivinar que nos encontraremos con un gran conjunto
poblacional al que atender, y que por otro lado es el que mas se interesa
actualmente por la practica de la natacion, segun delatan los resultados
de encuesta en nuestra comunidad Tulancinguense, en el cual se
observa como el sector mas interesado por la practica y aprendizaje de
este deporte son personas entre 30 y 40 afios de edad y por que no
decirlo también nuestros adultos mayores, los llamado “de los 60”.
La natacion en el adulto mayor se torna en una actividad interesante
y cada dia tiene una cantidad considerable de adeptos por las bondades
y las ventajas que ello nos demuestra. Para ellos daremos gracias a los
programas de difusién sobre la actividad fisica del adulto mayor en bien
del mejoramiento de la calidad de vida. Hoy esta actividad a tomado
forma de tal manera que el sector salud recomienda y aconseja la

natacion como medida preventiva de muchas enfermedades.
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Con la finalidad de mejorar la calidad de vida mediante las actividades
fisicas a través del desarrollo de la funcionalidad motora vy fisioldgica
mejordndola psiquica y socialmente, fomentando actitudes favorables
hacia la practica de actividades acuéticas por sus efectos positivos hacia
la salud y el ocio. Son muchas las ventajas de la natacion, a
continuacién citaremos algunas sin dejar de mencionar que todas son

también importantes.

SISTEMA DE HIPOTESIS DE TRABAJO.

2.4.1 HIPOTESIS GENERAL
H1: Las actividades fisicas en el medio acuatico si mejoran la resistencia

muscular de los adultos mayores del grupo Amigos de los Afos dorados.

2.2.3 HIPOTESIS NULA
HO: Las actividades acuaticas no mejoran de la resistencia en el adulto

mayor del grupo amigos de los afios dorados.

2.4.2 HIPOTESIS ALTERNATIVAS
Ha: Las actividades acuaticas desmejoran de la resistencia en el adulto

mayor del grupo amigos de los afios dorados.
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CAPITULO Il
DISENO METODOLOGICO DE LA INVESTIGACION
3: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. METODOLOGIA UTILIZADA PARA LA CONCRESION DEL
PROYECTO

Para llevar adelante la investigacion, en primera instancia se emple6 una
observacion directa, que sirvio de base para determinar la calidad del
sistema empleado para la realizacion de actividad fisica en el grupo
Amigos de los afios dorados.

3.2. METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA
INVESTIGACION.

En la presente investigacion se contara con la colaboracion del la Licda.
Ménica Cabezas para la coordinacion y medio de enlace con el grupo a
trabajar, por ende el método a emplearse es el Participativo, involucrando
y comprometiendo a todas las personas hacia la investigacion y propuesta

a plantearse.

3.2.1. METODO

Se utilizara el método analitico sintético, por cuanto se analizara
todas las fuentes de informacion y bibliografia para sintetizar la mayor

parte de criterios utiles para realizar este trabajo.

Otro método empleado serd el inductivo-deductivo, por cuanto de un
todo se llegara a la particularidad del problema, para dar alternativas de

solucién al mismo.

El otro método a emplearse es el hipotético- deductivo permite deducir
la informacion y comprobar hipotesis de trabajo afirmando o negando las

mismas
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3.2.2. TECNICAS E INSTRUMENTOS

En el presente trabajo la técnica e instrumento empleado sera : la
observacion estructurada, y los procesos establecidos que rigen este tipo
de actividades; las cuales permitiran recoger informacion necesaria para
determinar con mayor certeza ciertos hechos y comportamientos en el

proceso de preparacion fisica y desarrollo integral

Test (pararse y levantarse, Extension de rodillas, test de patada crol)
3.3 RECOLECCION DE DATOS

Los datos seran recolectados en dos partes la primera que sera la toma
de Test los mismos que se recogeran al instante de la toma de estas, de
la misma manera se recopilara los datos de los test técnicos en el
momento que se vayan realizando en la fecha establecida en el

cronograma de actividades.
3.4 TRATAMIENTO Y ANALISIS ESTADISTICO DE LOS DATOS

El analisis de los datos recogidos de las variables en estudio seran
presentados de forma cuantitativa y cualitativa en tablas y graficos en el
programa de Excel. Interpretando en base al sustento cientifico los datos

arrojados para establecer conclusiones y recomendaciones.

Test (pararse y levantarse, Extension de rodillas, test de patada crol)
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TEST PARARSE Y SENTARSE

Se inicia con la persona sentado en una silla que permitan que las articulaciondes de la
cadera y rodillas tengan aproximadamente 90 grados de flexion.

La persona debera parase y sentarse, sin apoyo de las manos en nin gun sitio, tantas
veces como sea posible en 15 segundos.

Si el numero de personas trata de un grupo de 10 o mas personas, se tomara el
promedio de grupo , con estos datos estadisticos se hara el seguimiento en cuanto a la
mejoria de la resistencia muscular.

Si el numero de la muestra es menor se tomara en cuenta los valores individuales como
punto de partida.

NOMBRE EDAD SEXO PRE TEST POST TES
Margarita Robayo Campay 72 | F 11 13
Ligia beatriz Carrera 61|F 10 11
Laura Zurita 72 | F 11 13
Maria Olga Quispe 56| F 10 12
Ana Morales 64 |F 11 14
Francisco Yanez 74| M 10 11
Maria Alejandria Nieto 65| F 9 9
Enrique Antuna 88| M 8 10
Fany Castro 71|F 13 14
Mariana Lucio 61|F 10 11
Luis Buenano 70 M 8 11
Amelia Villamaria 83 |F 4 6
Flor Rivadeneira 78 | F 9 12
Ivan Andrade 65| M 14 16
Jorge Villacrez 70| M 17 17
Andres Carpio 71| M 11 15
Luis Bueno 68| M 12 16
Andrea Caiza 64 |F 8 10
Promedio 10,33 12,28
Mayor 17 17
Menor 4 6
Rango 13 11
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PRE TEST
Baremo 4,33
Calificacién | Rango Numero %
Excelente 17,00 13 3 16,67
Muy bueno 12,67 9 11 61,11
Bueno 8,33 5 16,67
Malo 4,00 0 5,56
Pre test Pararse y sentarse general
70,00
60,00
50,00
2
T
£ 40,00
@
2 30,00
&
20,00
0,00 .
Excelente Muy bueno Bueno Malo
calificacion

Analisis e intrepretacion: el 16,67% presenta una valoracion de exelente al igual que los

que se ubicaron en bueno, a diferencia del 61,11%que estan en el rango de muy bueno y

solo un 5,56% que se encuentran en la valoracion de malo; lo que nos indica que la

mayoria de la muestra realizaronn en este test de 9 a 12 repeticiones que les ubica en la

calificacion de muy bueno.
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POST TEST
Baremo 3,67
calificacion | Rango Numero %
Excelente 17,00 14 6 33,33
Muy bueno 13,33 10 10 55,56
Bueno 9,67 7 5,56
Malo 6,00 0 5,56
Post test Parase y sentarse general.
60,00
50,00
o 40,00
8
g 30,00
& 20,00
10,00
0,00 | |
Excelente Muy bueno Bueno Malo
Calificacion

Analisis e interpretacion: el 33,33% de ubican en el rango correspondiente a excelente,

el 55,56% tiene una valoraciéon de muy bueno y el 5,56% en bueno y con el mismo

porcentaje se ubican en malo; por cual se interpreta que la mayoria se ubica en una

valoracion de muy bueno con el 55,56%.
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Compa racion pararse sentarse
general

70,00

60,00
© 50,00 -
£ 40,00 |
3 I
s 30,00 H Pre test
e 20,00 —

10,00 _:. l Post test

0,00 - .

Excelente  Muy bueno Bueno Malo
Calificacion

Analisis e interpretacidn: en el cuadro de comparacién del pre test con el post test, se

demuestra que existe un incremento del porcentaje ubicado en excelente y comparando

en el promedio de las repeticiones se ve que en el post test el promedio del grupo es

mas alto por lo que la aplicaciéon de las actividades fisicas en el medio acuatico

aportaron beneficiosamente en la mejora de la resistencia muscular para pararse y

sentarse.
MUJERES
NOMBRE EDAD SEXO PRE TEST POST TES
Margarita Robayo Campay 72| F 11 13
Ligia beatriz Carrera 61|F 10 11
Laura Zurita 72 | F 11 13
Maria Olga Quispe 56| F 10 12
Ana Morales 64 |F 11 14
Maria Alejandria Nieto 65| F 9 9
Fanny Castro 71|F 13 14
Mariana Lucio 61|F 10 11
Amelia Villamaria 83 |F 4 6
Flor Rivadeneira 78 | F 9 12
Andrea Caiza 64 |F 8 10
Promedio 9,64 11,36
Mayor 13 14
Menor 4 6
Rango 9 8
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PRE TEST
Baremo 3,00
Calificacién | Rango Numero %
Excelente 13,00 11 4 36,36
Muy bueno 10,00 6 54,55
Bueno 7,00 5 0 0,00
Malo 4,00 0 1 9,09
Pre tes Pararse senterse Mujeres
60,00
50,00
@ 40,00
8
§ 30,00
& 20,00
10,00
000 ]
Excelente Muy bueno Bueno Malo
Calificacion

Analisis e interpretacion: el 36,36% de las mujeres en el pre test estuvo ubicado en el

rango de excelente, el 54,55% en muy buena y el 9,09% en malo; por lo que se ve que la

mayoria estd en la valoracién de muy bueno a diferencia que en la calificacion de bueno

esta en 0%.

POST TEST
Baremo 2,67
Calificacién | Rango Numero %
Excelente 14,00 12 6 54,55
Muy bueno 11,33 9 4 36,36
Bueno 8,67 7 0 0,00
Malo 6,00 0 1 9,09
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Post tes Pararse Santarse Mujeres

60,00

50,00

40,00

30,00

Porcentaje

20,00

10,00
000 ]

Excelente Muy bueno Bueno Malo

alificacion

Analisis e interpretacion: el 54,55% se ubica en el rango de excelente, el 36,36% en la
calificacion de muy bueno y el 9,09% en malo; por lo tanto, se establece que la mayoria
de la muestra femenina se ubico luego del post test en la calificacion de excelente, lo
gue determina que el 54,55% de la muestra demuestra una mejora con una valoracion
cuantitativa de exelente.

Comparacion pararse sentarse
mujeres

60,00
50,00
40,00
30,00 -
20,00 -
10,00 -
0,00 -

Porcentaje

| pre test

M post test

Excelente Muy bueno Bueno Malo

Calificacion

Analisis e interpretacion: en la comparacion luego de aplicadas las actividades fisicas en
el agua, se demuestra que dichas actividades si incidieron en forma positiva en las
mujeres incrementando el nimero de la muestra a la calificacién de excelente con el
54,55%
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HOMBRES

NOMBRE EDAD SEXO PRE TEST POST TES

Francisco Yanez 741 M 10 11

Enrique Antuna 88| M 8 10

Luis Buenano 70| M 8 11

Ivan Andrade 65| M 14 16

Jorge Villacrez 70 M 17 17

Andres Carpio 71| M 11 15

Luis Bueno 68| M 12 16
Promedio 11,43 13,71
Mayor 17 17
Menor 8 10
Rango 9 7

PRE TEST

Baremo 3,00

Calificacidn | Rango Numero %

Excelente 17,00 15 1 14,29

Muy bueno 14,00 12 2 28,57

Bueno 11,00 9 2 28,57

Malo 8,00 0 2 28,57
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30,00
25,00
20,00
15,00

Porcentaje

10,00
5,00
0,00

Pre test Pararse sentarse hombres

Excelente

Muy bueno

Bueno

Calificacion

i1

Malo

Analisis e interpretacion: El 14,29% de la muestra se ubica en la valoracion de excelente

mientras que el 28,57% se ubican en muy bueno, bueno y malo en el mismo porcentaje;

por lo que se ve una igualdad de porcentajes en hombres con las mismas valoraciones.

POST TEST
Baremo 2,33
Calificacidn | Rango Numero %
Excelente 17,00 15 4 57,14
Muy bueno 14,67 13 0 0,00
Bueno 12,33 11 2 28,57
Malo 10,00 0 1 14,29
Post test pararse sentarse
hombres
60,00
° 50,00
'® 40,00
§ 30,00
s 20,00 .
o
10,00
000 [ ]
Excelente Muy bueno Bueno Malo
Calificacion
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Analisis e interpretacion: el 57,14% de la muestra se encuentra en la calificaciéon de
excelente mientras que el 28,57% en bueno y el 14,29% en malo; lo que nos indica que
la mayoria se encuentra en el rango de excelente.

Comparacion Pararse sentarse
Hombres

60,00
50,00
40,00
30,00
20,00
10,00 -

0,00 -

M Pre test

Porcentaje

M Post test

Excelente  puy bueno Bueno Malo

Calificacion

Analisis e interpretacion: En el cuadro comparativo, se puede demostrar que aplicadas
las actividades, el mayor porcentaje con el 57,14% se encuentro en la valoracion de
excelente luego de aplicado el post test por lo que para los hombres existio una mejoria
para resistencia muscular que implica el pararse y levantarse.
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TEST EXTENSION DE RODILLAS.

Se inicia con la persona sentada en una silla

con los pies juntos en el suelo, de

preferencia apoyados al espaldar si se le dificulta mucho ejecutar el test, con apoyo de
las manos en la parte inferior de la silla.

La persona debera extender las rodillas simultaneamente y regresar a la posicion inicial

cuantas veces pueda en 15 dgundos.

Si el numero de personas trata de un grupo de 10 o mas personas, se tomara el

promedio de grupo , con estos datos estadisticos se hara el seguimiento en cuanto a la

mejoria de la resistencia muscular.

Si el numero de la muestra es menor se tomara en cuenta los valores individuales como

punto de partida.

NOMBRE EDAD SEXO PRE TEST POST TEST
Margarita Robayo Campay 72| F 19 22
Ligia beatriz Carrera 61|F 18 20
Laura Zurita 72| F 15 18
Maria Olga Quispe 56| F 14 17
Ana Morales 64| F 24 24
Francisco Yanez 741 M 19 22
Maria Alejandria Nieto 65| F 15 20
Enrique Antuna 88| M 19 21
Fanny Castro 71| F 23 26
Mariana Lucio 61| F 15 18
Luis Buenano 70| M 10 15
Amelia Villamaria 83|F 11 14
Flor Rivadeneira 78| F 19 22
Ivan Andrade 65 26 27
Jorge Villacrez 70 23 23
Andres Carpio 71 15 17
Luis Bueno 68 17 20
Andrea Caiza 64 15 18
PROMEDIO 17,61 20,22
Mayor 26 27
Menor 10 14
Rango 16 13
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PRE TEST

Baremo 5,33

Calificacién | Rango Numero %
Excelente 26,00 21 4 22,22
Muy bueno 20,67 16 6 33,33
Bueno 15,33 11 7 38,89
Malo 10,00 0 1 5,56

45,00
40,00
35,00
30,00
25,00
20,00
15,00
10,00

5,00

0,00

Porcentaje

Pre test Extension de rodillas general

Excelente

Muy bueno

Bueno

Calificacion

Malo

Analisis e interpretacion: el 22,22% de la muestra se ubico en el rango de excelente, el

33,33% en muy bueno, el 38,89 en bueno y el 5,56 en malo; por lo que se interpreta que

la mayor parte se ubican entre el rango de muy bueno y bueno en el pre test aplicado.

POST TEST
Baremo 4,33
Calificacién | Rango Numero %
Excelente 27,00 23 4 22,22
Muy bueno 22,67 19 8 44,44
Bueno 18,33 15 6 33,33
Malo 14,00 0 1 5,56
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Post test Extension de rodillas
general
50,00
40,00
L
£ 30,00
o
S 20,00
10,00 l
0,00 [
Excelente Muy bueno Bueno Malo
Calificacion

Analisis e interpretacion: El 22,22% de la muestra total se encontro en la valoracion de
excelente, el 44,44% % en muy bueno, el 33,33 en el rango de bueno y el 5,56 en la
valoracion de malo; por lo tanto se observa que la mayoria se encontro en muy bueno
luego de aplicado el post test.

Comparacion general extension de
rodillas
50,00
40,00
2
£ 30,00 —
o
§ 20,00 T 1 I 1 — B Pre test
10,00 — — —  EE—— Post test
0,00 L — — |
Excelente  Muybueno Bueno Malo
Calificacion

Analisis e interpretacion: Luego de aplicar el post test, aplicadas ya las actividades
planificadas, se demuestra que en su mayoria de la muestra total, se encontro en el
rango de muy bueno en su mayor porcentaje, por lo que queda demostrado que la
aplicacion de las actividades acuaticas, incidio en forma positiva al mejoramiento de la
resistencia muscular en extension de rodillas.
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NOMBRE EDAD SEXO PRE TEST POST TEST

Margarita Robayo Campay 72| F 19 22

Ligia beatriz Carrera 61| F 18 20

Laura Zurita 72 |F 15 18

Maria Olga Quispe 56| F 14 17

Ana Morales 64| F 24 24

Maria Alejandria Nieto 65| F 15 20

Fanny Castro 71| F 23 26

Mariana Lucio 61|F 15 18

Amelia Villamaria 83|F 11 14

Flor Rivadeneira 78| F 19 22

Andrea Caiza 64| F 15 18
PROMEDIO 17,09 19,91
Mayor 24 26
Menor 11 14
Rango 13 12

PRE TEST

Baremo 4,33

Calificacién | Rango Numero %

Excelente 24,00 20 2 18,18

Muy bueno 19,67 16 3 27,27

Bueno 15,33 12 5 45,45

Malo 11,00 0 1 9,09

Pre test extension de rodilla mujeres

50,00
45,00
40,00
35,00
30,00
25,00
20,00
15,00
10,00

5,00

0,00

porcentaje

Excelente

Muy bueno

Calificacion

Bueno

Malo
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Analisis e interpretacion:El 18,18% de las mujeres se encuentraron en la callificacion de

excelente, el 27,27% se ubicaron en muy bueno, mientras que 45,45% en bueno y el
9,09% en malo; por lo tanto la mayoria de la muesta femenina, se ubico en un
parametro de bueno

POST TEST
Baremo 4,00
Calificacién | Rango Numero %
Excelente 26,00 23 2 18,18
Muy bueno 22,00 19 4 36,36
Bueno 18,00 15 4 36,36
Malo 14,00 0 1 9,09
Post test extension de rodillas
mujeres
40,00
35,00
o 30,00
‘® 25,00
§ 20,00
5 15,00
% 10,00
—
0,00
Excelente Muy bueno Bueno Malo
Calificacion

Analisis e interpretacion: El 18,18% de la muestra femenina se encontro en una
valoracion de excelente, mientras que tanto el 36,36% de la poblacion intervenida para
este estudio la valoracion fue muy bueno, la valoracio de bueno corresponde al 36,36%

y el 9,09% en malo; por lo que la mayoria se las mujeres estuvieron entre el rango de
muy bueno y bueno luego de aplicado el post test.
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Comparacion Mujeres Extension de

rodillas
50,00
40,00
2
3 30,00
c
S
5 20,00 - M pre test
o
10,00 + M post test
0,00 -
Excelente Muy bueno Bueno Malo
Calificacion

ANALISIS E INTERPRETACION: Posterior a la aplicacion de la planificacion, se demuestra
gue existe un incremento significafle del numero de mujeres en muy bueno en relacion
al pre test.

HOMBRES

NOMBRE EDAD SEXO PRE TEST POST TEST

Francisco Yanez 741 M 19 22

Enrique Antuna 88| M 19 21

Luis Buenano 70| M 10 15

Ivan Andrade 65| M 26 27

Jorge Villacrez 70| M 23 23

Andres Carpio 71| M 15 17

Luis Bueno 68| M 17 20
PROMEDIO 18,43 20,71
Mayor 26 27
Menor 10 15
Rango 16 12

PRE TEST

Baremo 5,33

Calificacion | Rango Numero %

Excelente 26,00 21 2 28,57

Muy bueno 20,67 16 3 42,86

Bueno 15,33 11 1 14,29

Malo 10,00 0 1 14,29
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Pre test estension rodillas hombres

45,00
40,00
35,00
@ 30,00
£ 25,00
g ’
2 20,00
[=]
e 15,00
10,00
5,00
0,00
Excelente Muy bueno Bueno Malo
Calificacion

Analisis e interpretacion: el 28,57% de la poblacién evaluada radica en un rango relativo
a excelente, el 42,86% tiene una porcentaje que se ubica en una calificacion de muy
bueno, mientras tanto que el 14,29% tiene una valoracidn de bueno y el otro 14,29% de
la poblacidon evaluada logran una calificacién de malo; teniendo como conclusién que el
42,86% de los evaluados dentro de este test tienen una valoracién de muy bueno.

POST TEST
Baremo 4,00
Calificacidn | Rango Numero %
Excelente 27,00 24 1 14,29
Muy bueno 23,00 20 4 57,14
Bueno 19,00 16 1 14,29
Malo 15,00 0 1 14,29
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Post test extension rodillas hombres
60,00

50,00

40,00

30,00

porcentaje

20,00
0,00

Excelente Muy bueno Bueno Malo

calificacion

Analisis e interpretacion: el 14,29% de las personas evaluadas dentro de este test tienen
una valoracion de excelente, el 57,14% tiene una porcentaje que se ubica en una
calificacion de muy bueno, ademas el 14,29% tiene una valoracion de bueno y el otro
14,29% restante de la poblacién evaluada logran una calificacion de malo; los que nos
permite determinar que el 57,14% de la poblacidén logran un porcentaje superior y
obtienen una valoracién de muy bueno.

Comparacion extension rodillas
hombres

60,00
50,00
40,00
30,00
20,00 -
10,00 -
0,00 -

M pre test

Titulo del eje

M post test

Excelente  Muy bueno Bueno Malo

Titulo del eje

Analisis e interpretacion: al realizar la comparacion de entre los test la informacion nos
arroja que existe un mejoramiento considerable de la poblacion evaluada obteniendo
una evaluacion de muy bueno correspondiente al 57,14% vy al 42,86% respectivamente,
lo cual queda demostrado que la aplicacidon de estos test dieron el resultado esperado,
en los que concierne en la extension de rodillas.
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TEST PATADA LIBRE

Se inicia con la persona sujeta del borde de la piscina, en posicidn ventral y lo mas recto

posible sobre el agua y de ser posible con la cabeza dentro del agua.

La persona debera realizar la patada de libre cuantas veces sea posible de forma

correcta en 15 segundos.

Si el numero de personas trata de un grupo de 10 o mas personas, se tomara el

promedio de grupo , con estos datos estadisticos se hara el seguimiento en cuanto a la

mejoria de la resistencia muscular.

Si el numero de la muestra es menor se tomara en cuenta los valores individuales como

punto de partida.

NOMBRE EDAD SEXO PRE TEST POST TEST
Margarita Robayo Campay 72| F 36 39
Ligia beatriz Carrera 61|F 26 28
Laura Zurita 72| F 23 30
Maria Olga Quispe 56| F 23 24
Ana Morales 64| F 27 30
Francisco Yanez 74| M 18 25
Maria Alejandria Nieto 65| F 25 27
Enrique Antuna 88| M 30 33
Fanny Castro 71| F 22 27
Mariana Lucio 61|F 30 32
Luis Buenano 70| M 20 23
Amelia Villamaria 83|F 18 20
Flor Rivadeneira 78| F 23 23
Ivan Andrade 65 26 30
Jorge Villacrez 70 20 25
Andres Carpio 71 18 22
Luis Bueno 68 18 20
Andrea Caiza 64 22 25
Promedio 23,61 26,83
Mayor 36 39
Menor 18 20
Rango 18 19
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PRE TEST
Baremo 6,00
Calificacién | Rango Numero %
Excelente 36,00 31 1 5,56
Muy bueno 30,00 25 6 33,33
Bueno 24,00 19 7 38,89
Malo 18,00 0 4 22,22
Pre Test Patada general
45,00
40,00
35,00
@ 30,00
T
£ 25,00
S 20,00
£ 15,00
10,00
5,00
000 N
Exelente Muy bueno Bueno Malo
Calificacion

Andlisis e interpretacion: dentro de la informacion recopilada y analizada podemos
determinar que el 5,56% de la muestra obtuvo una valoracién de excelente, el 33,33%
logra un rango de valoracién de muy bueno, ademds tenemos que 38,89% llega a una
valoracion de bueno, y el 22,22% del total de la muestra tubo una valoracién de malo,
de esto tenemos que la mujeres tuvieron una valoracién de bueno antes del test.

POST TEST
Baremo 6,33
Calificacion | Rango Numero %
Excelente 39,00 33 2 11,11
Muy bueno 32,67 27 7 38,89
Bueno 26,33 21 7 38,89
Malo 20,00 0 2 11,11
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Post test Patada general

45,00
40,00
35,00
30,00
25,00
20,00
15,00

10,00
5,00
0,00

Excelente Muy bueno Bueno Malo

Porcentaje

Calificacion

Analisis e interpretacion: El 11,11% de la muestra femenina se encontro en una
valoracion de excelente, mientras que tanto el 38,89% de la poblacion intervenida para
este estudio la valoracion fue muy bueno, la valoracio de bueno corresponde al 26,33%
y el 11,11% en malo; por lo que la mayoria se las mujeres estuvieron entre el rango de
muy bueno y bueno luego de aplicado el post test.

Comparacion general patada

45,00
40,00
35,00
30,00
25,00
20,00

15,00
10’00 - Post tes

5,00 - —
0,00 —:.

Excelente  Muy bueno Bueno Malo

M Pre test

Porcentaje

Calificacion
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MUIJERES

NOMBRE EDAD SEXO PRE TEST POST TEST
Margarita Robayo Campay 72| F 36 39
Ligia beatriz Carrera 61|F 26 28
Laura Zurita 72| F 23 30
Maria Olga Quispe 56| F 23 24
Ana Morales 64| F 27 30
Maria Alejandria Nieto 65| F 25 27
Fanny Castro 71| F 22 27
Mariana Lucio 61|F 30 32
Amelia Villamaria 83 |F 18 20
Flor Rivadeneira 78 | F 23 23
Andrea Caiza 64 22 25
Promedio 25,00 27,73
Mayor 36 39
Menor 18 20
Rango 18 19
PRE TEST
Baremo 6,00
Calificacion | Rango Numero %
Excelente 36,00 31 2 28,57
Muy bueno 30,00 25 4 57,14
Bueno 24,00 19 5 71,43
Malo 18,00 0 1 14,29
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80,00
70,00
60,00
50,00
40,00
30,00
20,00
10,00

0,00

porcentaje

Pre test patada mujeres

Excelente Muy bueno Bueno

calificacion

Malo

Analisis e interpretacion: el 28,57% de la muestra se ubico en el rango de excelente, el

57,14% en muy bueno, el 71,43% en bueno y el 14,29% en malo; por lo que se interpreta

gue la mayor parte se ubican entre el rango de muy bueno y bueno en el pre test

aplicado.
POST TEST

Baremo 6,33

Calificacion | Rango Numero %
Excelente 39,00 33 1 14,29
Muy bueno 32,67 27 6 85,71
Bueno 26,33 21 3 42,86
Malo 20,00 0 1 14,29
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Post test patada mujeres

90,00

80,00
70,00

60,00

50,00
40,00

porcentaje

30,00

20,00
10,00

0,00

Excelente Muy bueno Bueno

calificacion

Malo

Analisis e interpretacion: el 14,29%% de la poblacién evaluada radica en un rango

relativo a excelente, el 85,71%% tiene una porcentaje que se ubica en una calificacion de

muy bueno, mientras tanto que el 42,36%% tiene una valoracidon de bueno y el otro

14,29% de la poblacién evaluada logran una calificacién de malo; teniendo como

conclusiéon que el 42,86% de los evaluados dentro de este test tienen una valoracién de

muy bueno, con lo cual se demuestra que después del test aplicado se denota una

considerable mejora dentro de la muestra llegando a una valoraciéon de muy bueno.

Comparacion patada mujeres

90,00

80,00
70,00

60,00

50,00
40,00

porcentaje

30,00
20,00 -
10,00 -

0,00 -

Excelente Muy bueno Bueno Malo

calificacion

M pre test

M post test

Analisis e interpretacion: al realizar la comparacién se demuestra claramente que existe

un mejoramiento de la valoracidon de la muestra en relacion al porcentaje ya que antes

del test existia un grupo reducido en el grado de calificacion de muy bueno a diferencia
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con el post test en el cual la mayoria de la poblacién de la muestra se involucran dentro

de este parametro de valoracidén, con lo cual se determina que con la aplicacién de los

ejercicios dentro de la planificacion se obtuvo un incremento de la muestra en los

pardmetros de muy bueno.

HOMBRES

NOMBRE EDAD SEXO PRE TEST POST TEST

Francisco Yanez 74| M 18 25

Enrique Antuna 88| M 30 33

Luis Buenano 70| M 20 23

Ivan Andrade 65| M 26 30

Jorge Villacrez 70| M 20 25

Andres Carpio 71| M 18 22

Luis Bueno 68| M 18 20
Promedio 21,43 25,43
Mayor 30 33
Menor 18 20
Rango 12 13

PRE TEST

Baremo 4,00

Calificacidn | Rango Numero %

Excelente 30,00 27 1 14,29

Muy bueno 26,00 23 1 14,29

Bueno 22,00 19 2 28,57

Malo 18,00 0 3 42,86
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Pre test patada hombres

45,00
40,00
35,00
@ 30,00
£ 2500
5 '
o 20,00
(=]
o 15,00
10,00
5,00
0,00
Excelente Muy bueno Bueno Malo
calificacion

Analisis e interpretacion: el14,29% de la muestra se ubico en el rango de excelente, el
otro 14,29% en muy bueno, el 28,57% en bueno y el 42,86% ; por lo que se interpreta
gue la mayor parte se ubican entre el rango de malo en el pre test aplicado.

POST TEST
Baremo 4,33
Calificacidn | Rango Numero %
Excelente 33,00 29 2 28,57
Muy bueno 28,67 25 2 28,57
Bueno 24,33 21 2 28,57
Malo 20,00 0 1 14,29




Post test patada hombres

30,00
25,00
@ 20,00
B
o 15,00
b
2 10,00
5,00
0,00
Excelente Muy bueno Bueno Malo
calificacion

Analisis e interpretacion: los datos arrojan una similitud entre los rangos de excelente,
muy bueno y bueno al demostrar un porcentaje en comun del 28,57%, mientras tanto
que el 14,29% de la muestra se ubico en el rango de malo,; por lo que se interpreta que
la mayor parte se ubican entre exelente, muy bueno y bueno.

Comparacion patada hombres

45,00
40,00
35,00
30,00
25,00
20,00
15,00
10,00 -
5,00 -
0,00 -

M pre test

porcentaje

M post test

Excelente  Muybueno  Bueno Malo

calificacion

Analisis e interpretacion: luego de aplicar los ejercicios destinados a la mejora de la
condicion de la muestra se denota un mejoramiento equlibrado entre exelente, muy
bueno y bueno, determinando que antes de los ejercicios la muestra se encontraba en
un alto rango de malo es asi que queda demostrado que existio un mejoramiento de la
condicion de la muestra.
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3.5 VARIABLES DE LA INVESTIGACION

VI: ACTIVIDADES FISICAS EN EL MEDIO ACUTICO

VD: RESISTENCIA MUSCULAR DEL ADULTO MAYOR

3.6 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTOS ITEMS
CONCEPTUAL | O CATEGORIAS
Ficha de | ¢Como
ACTIVIDADES Ejercicios de observacion determinar la
FISICAS EN EL Son  actividades motricidad Inmersiones estructurada importancia
MEDIO en el medio N de las
ACUATICIO acuatico Au€ | Ejercicios Flotabilidad actividades
tienen como Braceo fisicas
objetivo el juegos acuéaticas en
desarrollo Patada el grupo

integral del ser

humano

Capacidades

fisicas

Coordinacion

amigos de
los afos

dorados?
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RESISTENCIA
MUSCULAR

Es el
mantenimiento
de un ndmero
sucesivo de
tensiones de
grupos
musculares
para ejercer una
fuerza muscular,
gue se realizan
en un gran
periodo de
tiempo

FUERZA
MUSCULA

Levarntar cosas

Sentarse y
pararse

Caminar con una

resistencia

Hacer una
actividad de la
vida diaria que

impligue fuerza

Test fisicos
sentarse y

levantarse.

Test extensiéon de
rodillas

Test patada crol

Observacion

estructurada

¢Coémo
determinar la
importancia
de la
resistencia
muscular en
el grupo
amigos de
los afios

dorados?
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 CONCLUSIONES

Mediante una aplicacion dirigida de actividades fisicas en el agua,

mejoraron la resistencia muscular en el adulto mayor

En general, los adultos mayores mejoraron las repeticiones

realizadas en relacion del pre test con el post test.

El programa de actividad fisica en el medio acuético, se aplico de
una manera metodologica y progresiva para obtener los cambios

esperados.

Los hombres presentaron una mejor respuesta en su mejoria que

las mujeres.

4.2 RECOMENDACIONES

La aplicacion de actividades fisicas para el adulto mayor debe tener

una planificacion metodoldgica.

La persona que aplique un programa en el agua debe tener los
conocimientos necesarios para tratar con este grupo debido a las

consideraciones especiales que tiene el mencionado.

Se debe tener las reglas de seguridad necesarias para realizar las

actividades

Que se aplique y multiplique esta propuesta para que su beneficio
sea en la mayor cantidad de poblacién de adultos mayores y se lo

desarrolle en manera continua.
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CAPITULO V
PROPUESTA ALTERNATIVA

1. EJERCICIOS PARA EL ADULTO MAYOR EN EL MEDIO
ACUATICO

Para realizar un programa de actividad fisica en el agua , se toma en
cuenta diferentes aspectos como las caracteristicas de la piscina e
instalacién. Puesto que es una actividad en la que no se requiere
saber nadar o indicada para personas que no saben nadar las piscinas
mas apropiadas son las no profundas, con una altura entre 1'10 y
1'40m. Las piscinas mixtas, que comienzan en 0'50m y terminan en
profundidad, permiten también la aplicacibn del programa con
variantes interesantes tanto en la menor profundidad como en la
mayor.

Se necesitan al menos una o dos calles (con bordillo), y una
temperatura de agua habitual para el trabajo con estas edades, de 27°
a 30°.

La sesion durara entre 30" y 50° minutos y el profesor estara
fundamentalmente fuera del agua mas por necesidad de controlar las
ejecuciones incorrectas y el clima del grupo que por la demostracion
de la tarea.

El material necesario, ademas del auxiliar necesitado para la ejecucion
de los ejercicios o los equipos de sonido, sera el habitual, utilizando
zapatillas con suelo de goma, gorro, en caso de que lo necesiten
gafas, toalla.

Respecto a la organizacion de la sesién, debe incluir tres partes:

1. Calentamiento: de manera que elevemos la temperatura y el ritmo
cardiaco, para poner en disposicion el organismo para la actividad
fisica. Tendra una duracién aproximada de 5-10 minutos.

2. Parte Principal: en esta parte desarrollaremos el objetivo principal
dela sesion, manteniendo las pulsaciones en los niveles que
hemos indicado. Tendrd una duraciéon aproximada de 20-25
minutos.

3. Vuelta a la Calma o parte final: donde se empezara a rebajar
pulsaciones, acompafiar la respiracion a los movimientos,
estiramientos... de una duracion aproximada de 5-15 minutos.

La motivacion de nuestros alumnos, el material es muy importante, por
varias razones; en primer lugar, porque va a disminuir los esfuerzos a
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realizar, en segundo lugar porque nos va a posibilitar la ejecucion de
actividades que de otra manera no podrian hacerse, y ademas de
porque asegura la flotabilidad por el cardcter motivante y novedoso
que presenta.

CALENTAMIENTO:

La gimnasia de calentamiento se limita a suaves estiramientos
musculares combinados con rotaciones articulares y pequefios
movimientos de preparacion y el juego también es un medio eficaz
para preparar a la persona a una clase de actividad fisica.

Miembros superiores

1. Elevaciéon de hombros alternativamente. Repetir 10 veces.

2. Elevacion de hombros simultaneamente. Repetir 10 veces

3. Circulos de hombros de delante a atras, y luego al reves. Repetir
8-10 veces cada uno.

4. Andando, realizar movimientos de brazos hacia delante y atras
de forma alternativa hasta la horizontal. Repetir 8-10 veces.

5. Rotaciones de brazos muy amplios hacia delante — atras. Repetir
6-8 veces.

6. Realizar circulos por delante del tronco, con los brazos
paralelos. Repetir 7 veces hacia delante, y 7 veces hacia atras
Tronco

1. En el sitio, con las piernas juntas y semiflexionadas, doblar el
tronco hacia delante y realizar movimientos alternativos con los
brazos, de arriba-abajo. Repetir 8-10 veces.

2. En la misma posicion que el ejercicio anterior, realizar rotacion
lateral del tronco con brazos en cruz. Intentar tocar con la mano
derecha el tobillo izquierdo, y viceversa, de forma alternativa.
Repetir 10 veces en total.

3. Hacer movimientos de rotacion completa del tronco hacia un
lado y hacia otro con acompafamiento de brazos en el mismo
sentido, y de forma alternativa. Repetir 4 veces para cada lado.

Miembros inferiores:

1. Apoyado en la pared lateralmente flexionar la alternando de
piernas

2. Apoyado en la pared flexionar la rodilla

Flexion y extension de pie

4. Apoyado en la pared hacer Abduccién de cadera lateralmente

w
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FLEXIBILIDAD:

La flexibilidad de una articulacion se traduce por la amplitud de
movimiento

conseguida por la misma. Con el envejecimiento los tejidos que
envuelven las

articulaciones tienden a quedar mas rigidos y menos elasticos. Los
musculos se

acortan y la amplitud de movimiento disminuye. Ejercicios de
estiramiento combaten

esta tendencia, ayudando a mantenernos activos y autosuficientes.
Todos los programas de ejercicio fisico deben tener ejercicios de
estiramiento.

Indicaciones:

Intensidad baja

- Ejercicios que relajen y que hagan disfrutar

- Estirar SI, hiperextender NO

- Estirar sin sentir dolor.

¢, Qué duracion?

- Mantener el estiramiento de 15 a 30 segundos

- Repetir 3 veces

- Respirar con naturalidad durante el estiramiento

Ejercicios

Coloque un brazo recto a través del pecho. colocar la mano en el
codo y tire del brazo hacia el pecho y sostenga. Repita con el
otro brazo.

Estirar los brazos juntos sobre la cabeza y mantenerlos en esa
posicion

Suavemente, levante el codo a través de su pecho hacia el
hombro opuesto. Repita con el otro codo.

Parado, colocar el brazo izquierdo sobre la pierna derecha para
codo puede ser utilizado para empujar la rodilla derecha.

Pararse con los pies separados como sea comodo. Cambio de

peso a un lado las flexiones. Llegar a pie extendido y mantener.
Repetir para el otro lado.
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De pie sobre una pierna agarrar la parte inferior de una pierna
(justo por encima del tobillo). Tirar el talébn en las nalgas y las
caderas empujar hacia fuera. El muslo debe ser perpendicular al
suelo. Mantenga y repita con la otra pierna.

Cologue los pies en frente de cada uno con una separacién de
unos 40 cm Mantenga la espalda recta y el talén de la pierna en
el suelo. Empujar contra una pared para aumentar el
estiramiento. Mantenga y repita con la otra pierna.

0

Colocar las manos detras de su cabeza, como se muestra, con los
codos hacia los lados. También se puede cruzar los brazos por
encima de su cuerpo o dejarlos a los lados, el que sea mas
comodo.

Doblar el cuerpo a un lado, doblar la cintura. Mantener la cabeza
hacia delante.

Regresar a la posicion inicial. Repetir con el otro lado.

Colocar las manos detras de su cabeza, como se muestra, con
los codos hacia los lados. También se puede cruzar los brazos
por encima de su cuerpo o dejarlos a los lados, el que sea mas
comodo.

Dar vuelta a su cuerpo a un lado por lo que frente a la pared
lateral. Su cabeza debe seguir su cuerpo como es el giro.
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e Regresar a la posicion inicial. Repetir con el otro lado.

e Levantar unarodilla tan alto como pueda.
e Regresar a la posicion inicial. Repetir con el otro lado.

EJERCICIOS EN EL AGUA

Ejercicios de ambientacién al agua
Estos ejercicios buscaran quela persona se sienta con mas
confianza con el medio que va a tratar en caso de que no habitue
a hacerlo, para lo cual se plantean los siguientes:

e Caminar por afuera de la piscina

e Sentarse en la piscina y chapotear

e Sentarse en la piscina y coger agua con las manos

e Caminar en diferentes direcciones de la piscina dentro de

esta
e Caminar y chapotear con los brazos
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e Caminar con giros y cambios de direccion

e Sumergir la cabeza aguantando la respiracion

e Sumergirse en el agua indicando la forma de respiracién

e Impulsarse hacia adelante en posicion ventral con ayuda del
profesor

Ejercicios con implemento

Los ejercicios de natacion donde se utiliza implemento que por lo
comun son las tablas, se realizan para desarrollar y mantener la
técnica en especial de crol para las personas de edad avanzada en
los miembros inferiores y también para coordinar y aprender de una
forma técnica la brazada y respiracion.

e Patada de libre cabeza adentro

e Patada de libre respiracion hacia arriba

e Patada de libre respiracion hacia los lados

e Patada de libre y brazada con un brazo

e Patada de libre y brazada con dos brazos

e Patada de libre y 2 0 mas brazadas con cada brazo
alternandolos

e 10 patadas 3 brazadas

e Patada de libre y brazada corrigiendo errores

Ejercicios sin implemento

Los ejercicios sin implemento le acercan mas a la persona a
deslizarse ya sin dificultad en el agua y aplicando lo aprendido con
los demas ejercicios.

e Impulsos de la pared sin patada en posicion ventral y brazos
extendidos.

e Impulsos de la pared con patada asta la mitad de la piscina

e Impulsos de la pared coordinando respiracion

e Libre completo corrigiendo la respiracion y coordinacion

e Se puede realizar todos los ejercicios con tabla pero
realizandolos sin ella.

ACUAEROBICOS

Los acuaerobicos son ejercicios donde se implementa la musica
como ritmo de trabajo, donde el profesor que va a realizarlos
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desde fuera del agua, debe tomar especial cuidado para tratar de
realizar los ejercicios tomando en cuenta que el agua ejerce
resistencia por lo que provoca lentitud en los movimientos, es asi
gue debe realizarlos de una manera acorde o imitando que el esta
dentro del agua también. Estos ejercicios son motivantes para el
adulto mayor ya que evitan lo monotonidad y salen de lo comun de
ejercicios en si de natacion deportiva.

e Sostenidos de algun borde de la piscina se puede realizar
los siguientes ejercicios:

e Flexién de cadera

e Flexién de rodilla

e Extension de rodilla

e Abduccion y aduccién de cadera

e Flexion y extension del pie.

e En ubicacién indistinta en la piscina se puede combinar
ejercicios como:

e Elevacion de brazas hacia el frente del pecho

e Elevacion de brazos por encima de la cabeza a lavezy
alternados.

e Rotacion de hombros

e Levantar los brazos lateralmente y tocar las palmas arriba.

e Pequeniios saltos y giros. En uno y dos pies.

Gimnasia acuatica

La gimnasia acuatica combina ejercicios sencillos que ayudan al
fortalecimiento muscular como los otros ejercicios y es de mucha
utilidad para el adulto mayor resultando mucho mas practico
aplicarlos para personas que no necesariamente puedan nadar por
gue no implica la sumersion directa o alcance de distancias en el
nado.

e Se puede realizar los mismos ejercicios de los acuaerobicos
combinando con:

e Flexion de cadera en forma alternada y mas rapida

e Flexion de rodillas alternadas y en un ritmo continuo

e Saltos en el lugar

e Saltos con desplazamiento

e Saltos con giro y desplazamiento en diferentes direcciones

e Imitar el trote en el lugar y con desplazamiento

e Polichinelos
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e Piernas adelante y atras en forma de tijereta
e Desplazamientos laterales

TEMA

Ambientacién al agua

SESION

1--2

OBIJETIVO

Familiarizar al adulto con el medio acuatico mediante actividades de facil

Asimilacion.

CONTENIDO

ACTIVIDADES

TIEMPO

MATERIALES

EVALUACION

* Parte inicial

* Calentamiento
lubricacion
entrada en calor
flexibilidad

10

ninguno

*Parte principal

* Acoplamiento
Ingreso al agua
desplazamientos por
filo de la piscina
Respiraciones
Desplazamiento en
diferentes direcciones
desplazamientos por
con flexién de rodilla
Repeticiones de
flexion de rodillas
apoyados en flotadores
Impulsos de la pared
con ayuda

Patada sosteniéndose
en el borde de piscina

25

Flotadores
Piscina

*Parte final

Vuelta a la calma
Retroalimentacion
Flexibilidad

10

Ninguno

Se realizara al
final de la clase
evaluando
individualmente
los
desplazamientos
respiraciones y
Patada.

TEMA

Locomocion

SESION

3-4

OBIJETIVO

Realizar ejercicios que favorezcan la relacion con el medio acuatico en el

adulto mayor

CONTENIDO

ACTIVIDADES

TIEMPO

MATERIALES

EVALUACION

* Parte inicial

* Calentamiento

10

ninguno

Se realizara al
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lubricacidén
entrada en calor
flexibilidad

*Parte principal

* Respiraciones
Impulsos de la pared
desplazamientos por
filo de la piscina
Impulsos con tabla
Impulso con tabla 'y
Patada

Patada de crol tabla
repeticiones

Patada y respiracién
tabla
desplazamientos por
toda la piscina con
sumersion

25

Tabla
Piscina

*Parte final

Vuelta a la calma
Retroalimentacion
Flexibilidad

10

Ninguno

final de la clase
evaluando
individualmente
la pataday el
impulso

TEMA

Ejercicios de natacion

SESION

5-6

OBIJETIVO

Mantener la el acoplamiento con el medio acuatico e implementar
ejercicios mas complejos de libre

CONTENIDO

ACTIVIDADES

TIEMPO

MATERIALES

EVALUACION

* Parte inicial

* Calentamiento
Lubricacidn
entrada en calor
Flexibilidad

10

ninguno

*Parte

* Impulsos con patada

25

Tabla

Se realizara al
final de la clase
evaluando
individualmente
el desarrollo
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principal

Impulsos con tabla
Impulsos con pataday
brazada crol

Impulso con tabla con
pataday brazada crol
Ejercicios de técnica
Brazada con derechay
patada crol

Brazada con izquierda
y

patada crol

Brazada alternada con
Patada crol.

Piscina

*Parte final

Vuelta a la calma
Retroalimentacion
Flexibilidad

10

Ninguno

del estilo crol

TEMA

Gimnasia acuatica

SESION

7—8

OBIJETIVO

Mejorar la resistencia en el tren inferior mediante ejercicios

especificos para
piernas

CONTENIDO

ACTIVIDADES

TIEMPO

MATERIALES

EVALUACION

* Parte inicial

* Calentamiento
Lubricacion
entrada en calor
Flexibilidad

10

ninguno

*Parte
principal

Repeticiones de 12.5 m

con tabla patada crol
Repeticiones de 12.5 m
estilo completo crol
Repeticiones de patada
crol sostenidos del filo
de la piscina

25

Tabla

Piscina
Flotadores

Se realizara al
final de la clase
evaluando
individualmente

de estilos crol

y de lo aprendido
en

dicha clase
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Flexién de cadera
alternadas con
implemento
Flexion de rodillas
alternadas con
implemento

*Parte final Vuelta a la calma 10| Ninguno
Retroalimentacion
Flexibilidad

TEMA Aquaerobicos

SESION 9--10

OBJETIVO Desarrollar la resistencia muscular mediante ejercicios realizados
con musica

CONTENIDO ACTIVIDADES TIEMPO MATERIALES EVALUACION

* Parte inicial | * Calentamiento 10 | ninguno Se realizara al
lubricacion final de la clase
entrada en calor evaluando
flexibilidad individualmente

*Parte

principal Caminar por diferentes 25 [ MUsica los movimientos
direcciones en la
piscina Piscina empleados en los

al ritmo de la musica
Ejercicios con la
musica:

Flexion y extension de
cadera

Flexidn y extensién de
rodillas

abduccién y aduccién
de

cadera

aerdbicos
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Flexién de hombros
Flexion y extension de
codos

Coordinacidn Brazos y
piernas

Combinacién de
ejercicios

*Parte final

Vuelta a la calma
Retroalimentacion
Flexibilidad

10

Ninguno

TEMA

Aguaerobicos

SESION

11--12

OBIJETIVO

Mantener el trabajo con musica para que el adulto mayor se sienta motivado a
seguir trabajando y no se impacte con ejercicios que ayuden a su fuerza

CONTENIDO

ACTIVIDADES

TIEMPO

MATERIALES

EVALUACION

* Parte inicial

* Calentamiento
lubricacidn
entrada en calor
flexibilidad

10

ninguno

*Parte principal

Caminar por diferentes
direcciones en la piscina
al ritmo de la musica
Ejercicios con la musica:
saltos en el lugar

saltos con cambios de
direccién

Giros con elevacidn

de piernas

Giros combinando
ejercicios de brazos
Pequefias carreras

en el lugar

25

Musica
Piscina

*Parte final

Vuelta a la calma
Retroalimentacion

10

Ninguno

Se realizara al
final de la clase
evaluando
individualmente
los movimientos
nuevos que se
ensefio
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Flexibilidad

TEMA

Gimnasia acuatica

SESION

13--14

OBIJETIVO

Mantener la continuidad del programa aplicado para mejorar la resistencia

muscular

CONTENIDO

ACTIVIDADES

TIEMPO

MATERIALES

EVALUACION

* Parte inicial

* Calentamiento
lubricacidn
entrada en calor
flexibilidad

10

ninguno

*Parte principal

Desplazamientos en
distintas direcciones

en parejas ejerciendo
una leve resistencia
Flexidn y extension de
cadera varias veces
seguidas

flexidn y extension de
hombros y codos con
frecuencia continua
Sumergirse en el agua y
levantarse

Dirigirse a atrapar
objetos

caminando o en carrera
combinacion de
ejercicios

25

Pelotas
Piscina

*Parte final

Vuelta a la calma
Retroalimentacion
Flexibilidad

10

Ninguno

Se realizara al
final de la clase
evaluando
individualmente
la resistencia que
tienen para los
ejercicios
aprendidos
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TEMA Ejercicios varios

SESION 15--16

OBIJETIVO Realizar una clase donde se realicen todos los ejercicios comprendidos en el
programa verificando su correcta aplicacién.

CONTENIDO ACTIVIDADES TIEMPO MATERIALES EVALUACION

* Parte inicial * Calentamiento 10 | ninguno Se realizara al
lubricacidn final de la clase
entrada en calor evaluando
flexibilidad individualmente

*Parte principal | Estilo libre a diferentes 25| Musica Ejercicios distintos
distancias Piscina que se aprendido
Patada con tabla alolargo del
Patada sin tabla programa.
Ejercicios de coordinacién
Ejercicios con musica
Ejercicios de gimnasia

*Parte final Vuelta a la calma 10 | Ninguno

Retroalimentacion
Flexibilidad
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